
フレイルの予防

フレイルの基礎、はじめから、ていねいに

フレイルへの対応を知る
フレイルの診断基準と
予防、治療について知りましょう

栄養状態・口腔機能の改善
たんぱく質や微量栄養素（特にビタミン D）の不足が
フレイルの危険因子となることから、これらの十分な
摂取が求められます。また歯科検診により定期的に
オーラルフレイルを予防していくことも大切です。

身体活動の増加
安全かつ容易に行える歩行のほか、有酸素運動だけ
でなく適度な筋力トレーニングを組み合わせた多因
子運動の有用性が複数報告され推奨されています。

積極的な社会参加
家族や友人と接する機会を増やし、積極的に社会に
参加して閉じこもりがちにならない生活を送ること
が、有用と考えられています。

栄 養
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社会参加
就労、余暇活動、
ボランティア

①食事
　（タンパク質の摂取と
　栄養バランス）
②歯科口腔の定期
　的な管理

①適度な歩行
②軽度の筋力トレーニング

①家族や友人と接する機会
　を増やす
②社会活動への積極的な参加
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